







1. Опис навчальної дисципліни 
Найменування 
показників 





денна форма навчання 
Кількість кредитів - 5 
Галузь знань 
0102 «Фізичне 
виховання, спорт і 
здоров’я людини» 
Нормативна 






Рік підготовки: 3,4-й 
Змістових модулів – 3 Семестр: 6,7,8-й 
Індивідуальне науково-
дослідне завдання: у 




годин – 180 години 
Всього: 
6-й 7-8-й 
Тижневих годин для 
денної форми навчання: 
аудиторних – 2 годин 
самостійної роботи 





12 год. 18 год. 
Практичні: 
16 год. 26 год. 
Модульна контрольна 
робота: 
4 год. 4 год. 
Самостійна робота: 
32 год. 48 год. 
Індивідуальні 
8 год. 12 год. 
Вид контролю: залік 
 
2. Мета та завдання навчальної дисципліни 
Дисципліна «лижний спорт» введена у навчальний план з метою розширення і 
поглиблення знань, які складають загальнотеоретичний і методичний фундамент 
спеціальної освіти майбутніх вчителів з фізичної культури, тренерів-викладачів з 
виду спорту, менеджерів у сфері фізичної культури і спорту, фахівців фізкультурно-
оздоровчого центру, фахівців з фізичної реабілітації. 
Мета дисципліни – сформувати необхідні знання, уміння і навички викладання 
лижного спорту в загальноосвітніх школах та позашкільних закладах освіти. 
Основні завдання курсу: 
- сформувати у студентів чітке уявлення про особливості і специфіку лижного 
спорту та лижної підготовки; 
- навчити студентів основам техніки лижних ходів; 
- сформувати уміння і навички використання засобів лижної підготовки для 
організаційної, навчальної та виховної роботи у загальноосвітніх школах та 
позашкільних закладах освіти;  
- навчити студентів методиці викладання лижного спорту. 
За підсумками вивчення курсу студент повинен набути наступних 
компетенцій: 
- знати історію лижного спорту та його розвитку; 
- знати основи теорії лижного спорту; 
- знати основи техніки видів лижного спорту; 
- знати методику навчання і організації навчально-тренувального процесу. 
- вміти програмувати та контролювати навантаження в лижному спорті; 
- вміти проводити стройову підготовку з лижами і на лижах, прикладні вправи; 
- вміти пересуватися на лижах різними способами (класичними та 
ковзанярськими лижними ходами);  
- вміти організовувати та проводити зимовий табірний збір. 
 
 
3. Програма навчальної дисципліни 
КУРС ІІІ 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ І. 
Тема 1. Вступ до дисципліни «Лижний спорт».  
Тема 2. Історія розвитку лижного спорту за кордоном та в Україні. 
Тема 3. Правила безпеки під час занять лижним спортом, заходи 
попередження травматизму. 
Тема 4. Характеристика лижних гонок. 
Тема 5. Термінологічні поняття та основні дії лижника. 
Тема 6. Стройова підготовка з лижами і на лижах, прикладні вправи. 
Тема 7. Основи техніки пересування на лижах. 
КУРС ІV 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ ІІ. 
Тема 1. Основні форми роботи з лижної підготовки та лижного спорту в ЗОШ. 
Тема 2. Лижна підготовка в програмі з фізичної культури для школярів ЗОШ  
Тема 3. Методика розвитку фізичних якостей засобами лижного спорту. 
Тема 4. Техніка та методика навчання поперемінних класичних ходів. 
Тема 5. Техніка та методика навчання одночасних класичних ходів. 





ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ ІІІ 
 Тема 1. Способи та методика навчання подолання підйомів на лижах. 
Тема 2. Подолання спусків та методика навчання. 
Тема 3. Способи і методика навчання поворотів на лижах. 
Тема 4. Способи і методика навчання гальмуванню на лижах. 
Тема 5. Тактика проходження дистанцій в лижних перегонах. 
Тема 6. Організація навчально-тренувального процесу та педагогічний 
контроль під час занять лижним спортом. 















4. Структура навчальної дисципліни 
 № 
п/п 

































































































1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
КУРС  ІІІ 
Змістовий модуль І.  
1 
Тема 1. Вступ до дисципліни «Лижний 
спорт».  
2 2 2      
2 
Тема 2. Історія розвитку лижного спорту 
за кордоном та в Україні. 
6 2 2    8  
3 
Тема 3.  Правила безпеки під час занять 
лижним спортом, заходи попередження 
травматизму. 
10 4 2 2   8  
4 Тема 4.  Характеристика лижних гонок. 6 4 2   2 8  
5 
Тема 5.  Термінологічні поняття та 
основні дії лижника. 
14 8 2 4  2   
6 
Тема 6. Стройова підготовка з лижами і 
на лижах, прикладні вправи. 
12 6  4  2   
7 
Тема 7. Основи техніки пересування на 
лижах. 
18 10 2 6  2   
8 П.К. 4 4      4 
ВСЬОГО: 72 40 12 16  8 32 4 
КУРС  ІV  
Змістовий модуль ІІ  
1 
Тема 1.  Основні форми роботи з лижної 
підготовки та лижного спорту в ЗОШ. 
2 2 2      
2 
Тема 2.   Лижна підготовка в програмі з 
фізичної культури для школярів ЗОШ. 
10 4 4    8  
3 
Тема 3.   Методика розвитку фізичних 
якостей засобами лижного спорту. 
10 4 2 2   8  
4 
Тема 4.  Техніка та методика навчання 
поперемінних класичних ходів. 
12 6  4  2 8  
5 
Тема 5.   Техніка та методика навчання 
одночасних класичних ходів. 
12 6  4  2   
6 
Тема 6. Техніка і методика навчання 
ковзанярським ходам. 
6 6  4  2   
7 П.К. 2 2      2 
Разом: 54 30 8 14  6 24 2 
Змістовий модуль  ІІІ   
1 
Тема 1.  Способи та методика навчання 
подолання підйомів на лижах. 
10 4  2  2 8  
2 
Тема 2.  Подолання спусків та методика 
їх навчання. 
4 4  2  2   
3 
Тема 3.   Способи і методика навчання 
поворотів на лижах. 
2 2  2     
4 
Тема 4.   Способи і методика навчання 
гальмуванню на лижах. 
4 4  2  2   
5 
Тема 5. Тактика проходження дистанцій 
в лижних перегонах. 
10 4 2 2   8  
6 
Тема 6.Організація навчально-
тренувального процесу та педагогічний 
контроль під час занять лижним спортом. 
10 4 4    8  
7 
Тема 7. Організація та проведення 
змагань з лижного спорту для учнів 
ЗОШ. 
12 6 4 2     
























Разом: 54 30 10 12  6 24 2 
ВСЬОГО: 108 60 18 26  12 48 4 
КУРС ІІІ 
Змістовий модуль І.  
1 
Правила безпеки під час занять лижним спортом, заходи 
попередження травматизму. 
2 
2 Термінологічні поняття та основні дії лижника. 4 
3 Стройова підготовка з лижами і на лижах, прикладні вправи. 4 
4 Основи техніки пересування на лижах. 6 
ВСЬОГО: 16 
КУРС ІV 
Змістовий модуль ІІ.  
1 Методика розвитку фізичних якостей засобами лижного спорту 2 
2 Техніка та методика навчання поперемінних класичних ходів 4 
3 Техніка та методика навчання одночасних класичних ходів 4 
4 Техніка і методика навчання ковзанярським ходам 4 
 ВСЬОГО: 14 4 
Змістовий модуль ІІІ 10 
1 Способи та методика навчання подолання підйомів на лижах 2 6 
2 Подолання спусків та методика їх навчання 2 6 
3 Способи і методика навчання поворотів на лижах 2 
26 
4 Способи і методика навчання гальмуванню на лижах. 2 
5 Тактика проходження дистанцій в лижних перегонах 2 
6 Організація та проведення змагань з лижного спорту для учнів ЗОШ 2 














Змістовий модуль І 
1 Історія розвитку лижного спорту за кордоном та в Україні. 8 5 
2 
Правила безпеки під час занять лижним спортом, заходи 
попередження травматизму. 
8 5 
3 Характеристика лижних гонок. 8 5 










Змістовий модуль ІІ 
1 








Техніка та методика навчання поперемінних класичних 
ходів 
8 5 
Змістовий модуль ІІІ 
1 
Способи та методика навчання подолання підйомів на 
лижах 
8 5 
2 Тактика проходження дистанцій в лижних перегонах 8 5 
3 
Організація навчально-тренувального процесу та 
педагогічний контроль під час занять лижним спортом 
8 5 
ВСЬОГО: 48 30 
7. Навчально-методична карта дисципліни 
 
Разом 72 год., лекції – 12 год., індивідуальна робота – 8 год., самостійна робота – 32 год., практична робота – 16 год., 


























































































































































  Історія розвитку лижного спорту 
за кордоном та в Україні 
 
 
  Правила безпеки під час занять 
лижним спортом, заходи 
попередження травматизму 
 Правила безпеки під час занять 
лижним спортом, заходи 
попередження травматизму 
  Характеристика лижних гонок  Термінологічні поняття та основні 
дії лижника 
  Термінологічні поняття та 
основні дії лижника 
 Стройова підготовка з лижами і на 
лижах, прикладні вправи 
  Основи техніки пересування на 
лижах 
 Стройова підготовка з лижами і на 
лижах, прикладні вправи 
 Разом 108 год., лекції –18год., індивідуальна робота – 12 год., самостійна робота – 48 год., практична робота – 26 год., 













































































































  Основні форми роботи з лижної 



















































  Лижна підготовка в програмі з 
фізичної культури для школярів 
ЗОШ 
 
Методика розвитку фізичних 
якостей засобами лижного спорту 
  Методика розвитку фізичних 
якостей засобами лижного 
спорту 
 
Техніка та методика навчання 
поперемінних класичних ходів 
  
 
 Техніка та методика навчання 
одночасних класичних ходів 
  
 














































  Тактика проходження дистанцій 
в лижних перегонах 
 
Способи та методика навчання 










































  Організація навчально-
тренувального процесу та 
педагогічний контроль під час 
занять лижним спортом 
 
Подолання спусків та методика їх 
навчання 
  Організація та проведення 
змагань з лижного спорту для 
учнів ЗОШ 
 
Способи і методика навчання 
поворотів на лижах 
  
  
Способи і методика навчання 
гальмуванню на лижах 
  
  




Організація та проведення змагань 
з лижного спорту для учнів ЗОШ 
8. Індивідуальні завдання 
Індивідуальна навчально-дослідна робота є видом позааудиторної 
індивідуальної діяльності студента, результати якої використовуються у процесі 
вивчення програмового матеріалу навчальної дисципліни. Завершується виконання 
студентами ІНЗД захистом навчального проекту в аудиторії з використанням 
сучасних інформаційно-технічних засобів.  
Індивідуальне навчально-дослідне завдання (ІНДЗ) з курсу «Лижний  спорт» 
– це вид науково-дослідної роботи студента, яка містить результати дослідницького 
пошуку, відображає певний рівень його навчальної компетентності та знань. 
Мета ІНДЗ: самостійне вивчення частини програмового матеріалу, 
систематизація, узагальнення, закріплення та практичне застосування знань із 
навчального курсу, удосконалення навичок самостійної навчально-пізнавальної 
діяльності.  
Зміст ІНДЗ: завершена теоретична або практична робота у межах навчальної 
програми курсу, яка виконується на основі знань, умінь та навичок, отриманих під 
час лекційних, семінарських, практичних занять і охоплює декілька тем або весь 
зміст навчального курсу.  
Структура ІНДЗ: 
- вступ – тема, мета, завдання роботи та основні її положення; 
- теоретичне обґрунтування – виклад базових теоретичних положень, законів, 
принципів, алгоритмів тощо, на основі яких виконується завдання;  
- методи – вказуються і коротко характеризуються; 
- основні результати роботи – подаються результати, презентація з теми, схеми, 
малюнки, моделі, описи, систематизована реферативна інформація та її аналіз; 
- висновки; 
- список використаної літератури. 
 
Порядок подання та захист ІНДЗ: 
1. Звіт про виконання ІНДЗ подається у вигляді скріпленого (зшитого) реферату з 
титульною сторінкою стандартного зразка і внутрішнім наповненням із 
зазначенням усіх позицій змісту завдання (за об'ємом до 10 арк.) на сторінках 
формату А4. 
2. ІНДЗ подасться викладачу, який читає лекційний курс з даної дисципліни та 
приймає залік, не пізніше ніж за 2 тижні до заліку. 
3. Оцінка за ІНДЗ виставляється на заключному занятті (практичному, 
семінарському) з курсу на основі попереднього ознайомлення викладача зі 
змістом. Можливий захист завдання шляхом усного звіту студента про 
виконану роботу з демонстрацією презентації засобами сучасних 
інтерактивних технологій. 
4. Бали за ІНДЗ є обов’язковим компонентом і враховуються при виведенні 
загальної суми балів з навчального курсу.  
Критерії оцінювання ІНДЗ 
№ 
п/п 






Обґрунтування актуальності, формулювання мети, завдань 
та визначення методів дослідження.    
2 балів 
2. 
 Виклад фактів, ідей, результатів досліджень в логічній 
послідовності. Аналіз сучасного стану дослідження 




Доказовість висновків, обґрунтованість власної позиції, 
пропозиції щодо розв’язання проблеми, визначення 
перспектив дослідження. 
8 балів 
4. Створення презентації та захист роботи. 8 балів 
6. 
Дотримання вимог щодо технічного оформлення 
структурних елементів роботи (титульний аркуш, 
презентація, план, вступ, основна частина, висновки, 
додатки (якщо вони є), список використаних джерел). 
4 бали 
Разом: 30 балів 
 
Орієнтовна тематика індивідуально-навчальної дослідної роботи 
та практичних завдань:  
 
1. Історія розвитку лижного спорту в Україні. 
2. Участь українських лижників у міжнародних змаганнях. 
3. Лижний спорт в системі фізичного виховання ЗОШ. 
4. Принципи навчання на уроках лижної підготовки . 
5. Методи навчання в лижному спорті. 
6. Структура навчання способам пересування на лижах. 
7. Підготовка місць занять з лижної підготовки. 
8. Форми організації занять з лижної підготовки. 
9. Уроки з лижної підготовки в ЗОШ. 
10. Методика проведення підготовчої частини уроку з лижної підготовки. 
11. Методика проведення основної частини уроку з лижної підготовки. 
12. Методика проведення заключної частини уроку з лижної підготовки . 
13. Класифікація способів пересування на лижах. 
14. Основні елементи пересування на лижах. 
15. Стройові вправи з лижами і на лижах. 
16. Аналіз техніки поперемінного двох крокового ходу. 
17. Методика навчання поперемінного двох крокового ходу. 
18. Аналіз техніки, методика навчання одночасному без кроковому ходу. 
19. Аналіз техніки, методика навчання одночасному одно кроковому ходу. 
20. Аналіз техніки, методика навчання одночасному двох кроковому ходу. 
21. Аналіз техніки ковзанярського ходу 
22. Способи подолання підйомів на лижах. 
23. Аналіз техніки, методика навчання спускам на лижах. 
24. Аналіз техніки, методика навчання поворотам на лижах в русі. 
25. Подолання на лижах нерівностей та схилів. 
26. Аналіз техніки, методика навчання гальмування на лижах. 
27. Подолання перешкод на лижах. 
28. Лижна підготовка в шкільній програмі. 
29. Початковий етап навчання пересування на лижах. 
30. Зміст і методика проведення уроків з лижної підготовки в V-ІХ класах. 
 
9. Методичне забезпечення 
1. Опорні конспекти лекцій. 
2. Навчальні підручники та посібники. 
3. Робоча навчальна програма. 
4. Збірка тестових і контрольних завдань для модульного оцінювання навчальних 
досягнень студентів. 
5. Засоби підсумкового контролю (комплект друкованих завдань для підсумкового 
контролю). 
10. Методи навчання  
1. Пояснювально-ілюстративний метод. 
2. Репродуктивний метод. 
3. Дослідницький метод. 
4. Метод проблемного викладу. 
5. Евристичний метод. 
11. Методи контролю 
1. Модульні контрольні роботи. 
2. Тестові завдання. 
3. Нормативи з лижної підготовки. 
4. Залік. 
12. Перелік залікових питань 
1. Лижний спорт в системі фізичного виховання ЗОШ. 
2. Принципи навчання на уроках лижної підготовки. 
3. Методи навчання в лижному спорті. 
4. Структура навчання способам пересування на лижах. 
5. Підготовка місць занять з лижної підготовки. 
6. Форми організації занять з лижної підготовки. 
7. Уроки з лижної підготовки в ЗОШ. 
8. Методика проведення підготовчої частини уроку з лижної підготовки. 
9. Методика проведення основної частини уроку з лижної підготовки. 
10. Методика проведення заключної частини уроку з лижної підготовки . 
11. Аналіз техніки поперемінного двох крокового ходу. 
12. Методика навчання поперемінного двох крокового ходу. 
13. Аналіз техніки, методика навчання одночасному без кроковому ходу. 
14. Аналіз техніки, методика навчання одночасному одно кроковому ходу. 
15. Аналіз техніки, методика навчання одночасному двох кроковому ходу. 
16. Аналіз техніки, методика навчання поворотам на лижах в русі. 
17. Подолання на лижах нерівностей та схилів. 
18. Зміст і методика проведення уроків з лижної підготовки в V-ІХ класах. 
19. Зміст і методика проведення уроків з лижної підготовки в Х-ХІ класах. 
20. Види витривалості та особливості їх прояву у лижному спорті. 
21. Характеристика спортивного інвентарю , одягу для занять лижним спортом. 
22. Методика виховання координаційних здібностей а  лижному спорті. 
23. Гнучкість та методика її виховання в лижному спорті. 
24. Методика виховання швидкісних здібностей в лижному спорті. 
25. Види лижного спорту та їх характеристика. 
26. Методика виховання швидкої сили у лижника. 
27. Характерні помилки в техніці пересування на лижах. 
28. Техніка безпеки при проведенні занять  лижним спортом. 
29. Методи самоконтролю при заняттях лижним спортом, щоденник 
самоконтролю. 
30. Самостійні заняття лижним спортом. 
13. Розподіл балів, які отримують студенти 
 





Змістовий модуль І.   
   
Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7 МПК   
1 1 12 1 23 22 34 50   
 СО1 СО2 СО3       
 5 5 5       









Змістовий модуль ІІІ Змістовий модуль ІV   
    
Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 МПК Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7 МПК   
1 2 12 22 22 22 
25 
11 11 11 11 12 2 13 
25 
  
 СО1 СО2 СО3   СО1    СО2 СО3    
 5 5 5   5    5 5    
121 111 30 262 
Загальна сума балів 421 
 
Загальна сума балів – 421 





Шкала оцінювання: національна та ECTS 
 
Сума балів за всі види 
навчальної діяльності 
Оцінка ECTS 
Оцінка за національною шкалою 
для екзамену, курсового 
проекту (роботи), практики 
для заліку 
90 – 100 А відмінно 
зараховано 
82 – 89 В 
добре 
75 – 81 С 
69 – 74 D 
задовільно 
60 – 69 Е  
35 – 59 FX 
незадовільно з можливістю 
повторного складання 
не зараховано з можливістю 
повторного складання 
1 – 34 F 
незадовільно з обов’язковим 
повторним вивченням 
дисципліни 
не зараховано з 
обов’язковим повторним 
вивченням дисципліни 
14. Очікувані результати 
В результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен : 
- дотримуватися правил техніки безпеки під час занять лижним спортом ; 
- вміти правильно підбирати інвентар та спорядження для занять лижним 
спортом; 
- характеризувати методику розвитку витривалості;  
- характеризувати методику розвитку швидкості; 
- виконувати стройові вправи і прийоми з лижами; 
- знати та застосовувати методику проведення занять із лижного спорту;  
- знати та застосовувати методику навчання способів пересування на лижах;  
- знати основи техніки пересування на лижах; 
- знати та виконувати способи переходів із одного лижного ходу на інший; 
- знати та виконувати способи подолання спусків; 
- знати та застосовувати способи і методику навчання поворотів на лижах; 
- знати та застосовувати способи і методику гальмувань на лижах; 
- знати особливості лижної підготовки в молодших, середніх та старших класах;  
- знати методику проведення занять із лижних гонок; 









ходами (хв, с) 
хл. 
2500м 
20.00 19.00 18.15 17.30 
дівч. 
2000м 







хл. 800 1100 1500 1800 
дівч. 500 800 1100 1500 
Технічне 
проходження 

























ходами (хв., с) 
хл. 
3000м 
20.30 20.00 19.30 19.00 
дівч. 
2000м 







хл. 1100 1500 1800 2300 
дівч. 800 1100 1500 1800 
Технічне 
проходження 







2 помилки 1 помилка без 
помилок 
дівч. 
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